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rrancamos el mes de marzoy, en pocos dfas, llega la primavera,

época de cambios en nuestra alimentacion, en nuestra piel

y en nuestros habitos, ya que los dias son més largos y las

temperaturas mas agradables. As{ que, en este nimero de la

revista EntreNosotros, hemos querido contarte cémo hacer frente
alanueva temporada.

En nuestra seccidn el Tema del Mes, te explicamos la importancia de consumir
alimentos frescos de temporada, asi como los beneficios que tienen para la
salud, ya que la tierra nos aporta en cada época del afio los alimentos con las
propiedades que en ese momento necesita nuestro organismo.

Y sihablamos de Salud y Belleza, en primavera la piel estd mas sensible y lo
que necesita es mucha hidrataciény proteccién para que esté preparada para
el cambio. As{ que, te damos unos sencillos consejos para que tu rostro luzca
siempre sano e hidratado.

Ademds, como los dias son més largos y las temperaturas mas agradables,
te proponemos aprovechar las vacaciones de Semana Santa y Pascua para
hacer planes con tus hijos fuera de casa. En nuestra seccién Cuidado Infantil,
encontrards una seleccién de planes sencillos, divertidos y econdmicos para
que los nifios jueguen al aire libre y se diviertan como antes.

También te descubrimos ‘Los 5 de’ del actor Jesus Castro, que saltd a la fama
hace cuatro afios después de protagonizar la pelicula ‘El Nifio’ junto a Luis
Tosar. Ademds, ha formado parte de algunas de las mejores series de ficcion
espafiolas como ‘El Principe’ o ‘Mar de plastico’

Pero ademas, si estas pensando en hacer una escapada durante los dfas
festivos, te descubrimos Murcia y sus platos més tipicos y te contamos como
aprovechar al madximo el tiempo, enfocdndonos a una sola tarea. Y nada mejor
que poner en practica estos consejos durante esos dias de descanso.

Estos temas y muchos mas te esperan en estarevista que tienes en tus manos.
iQue la disfrutes!

Consejo de redaccion.
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CONSUM ES MUY TU
Nuestros socios

tenéis mucho que decir.
LOS CINCO DE...

Jesls Castro.

HOY COMEMOS...
Salazones, alimentos
con mucho sabor.

LOS FRESCOS
Embutidos.

SABER COMPRAR
Trucos féciles para organizar
los alimentos en tu cocina.

ACTUALIDAD

...AEXAMEN

Un tipo de arroz para cada plato.
EL TEMA DEL MES

Los 5 beneficios ‘extra’

de los alimentos de temporada.

VIAJAR CON GUSTO
La primavera es Murcia.

ES ECO ESLOGICO
¢ Tienes una casa eficiente?
10 claves para ahorrar en casa.

NOTICIAS CONSUM

La tienda online de Consum llega
a Barcelona. Puesta en marcha del
proyecto ‘Vertido Cero! Consum

y Fundacién ONCE promueven la
integracidn.

TOMA NOTA

SALUD Y BELLEZA

Los 8 aceites naturales para hacer
frente a la primavera.
CONOCETE

¢Esbuena la multitarea?
CUIDADO INFANTIL

Jugar al aire libre, imprescindible
para el desarrollo.

MASCOTAS

¢Quién se queda con la mascota?
Las mascotas ya no son cosas.
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TU HACES CONSUM

iDANOS TUS IDEAS!

Gracias a las ideas y sugerencias de nuestros socios,
hemos lanzado nuestra nueva gama de productos
ecoldgicos “Consum Eco” que apuestan por un cultivo
sostenible, sin aditivos y que cuida al medio ambiente.

iQué bueno poder elegir productos eco!

Estas ideas y muchas més serecogen a través de la

iniciativa ‘Consum es muy tu.

Entra en https://participa.consum.es y jcuéntanos!

iLLAMANOS
Y LO HABLAMOS!

Nuestro teléfono gratuito de atencidn al cliente es la
via directa para cualquier duda o sugerencia.

iLldmanos! Estaremos encantados de atenderte.

TIENES MUCHO

QUE ENSENARNOS

iCOMPARTELO!

Pecéler ganadera

CALAMARES RELLENOS (4 personas)

Ingredientes: 8 calamares medianos,
465 huevos cocidos, 175 g de jamdn
serrano, 5 cebollas dulces, 5 dientes
de ajo, 125 clde vino blanco, 1 hoja de
laurel, granos de pimienta negra, aceite
de oliva, sal, harinay 8 palillos.

Preparacién: Limpiamos los calamares

y una vez listos, preparamos el relleno.
Cortamos en trozos muy pequefios las
patas de los calamares, el jamdn serrano
y una cebolla. Lo sofre{mos todo en

una sartén con un poco de aceite de
olivay afiadimos los huevos cocidos

4 Cconsum

troceados. Rellenamos los calamares

y utilizamos los palillos para cerrar los
calamares y as{ evitar que se salga el
relleno. Enharinamos los calamares, los
sofre(mos enuna sartény reservamos.
Enuna cazuela plana pochamos el resto
de las cebollas troceadas, la hoja de
laurel, los granos de pimienta negray los
dientes de ajo. Afiadimos los calamares
y el vino blanco. Dejamos que cueza
entre 5y 10 minutos aproximadamente
y ja disfrutar!

Maria Ripoll

@ [ Pailicpa!

¢Conoces algin truco de cocina, hogar
o de belleza o unareceta conla que
siempre triunfas? Cuéntanoslo en
comunicacionexterna@consum.es

y podras ganar un vale de 10€ o 20€
respectivamente.

TU DAS VIDA A NUESTRA RED

iICUENTANOS!

Consum!

(visto en el de Av/ Peris 'y

Valero, Valencia)
#govegan #vegan

s Me gusta @ Comentar

jQueso vegano! jGracias

Gracias @Consum por los
premios para Mafi!!!

o mw O

Esperamos que a Mafi
le encanten sus premios

A Compartir

CONTAMOS CONTIGO

iIAYUDANOS A MEJORAR!

Registrate en nuestro pequefio
‘rincon de opinidn’ donde
escuchamos a nuestros socioclientes.
ApUntate a nuestras

reuniones y podras opinar sobre

los productos y servicios de

nuestras tiendas.

TE ESTAMOS ESCUCHANDO.
SIGUENOS EN:

COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

CONSUM ES MUY TU

lo_he_probado Las banderillas que mas
gustan .....#banderillas#picantes
#consum #loheprobado
#amorporlacocina#instagram
#instagramer#ingredients#products
#produits#catering#recipeffrecette
#aovettaceitevirgenextra
#instasantjust#somosloquecomemos
#ingredientes#gourmet#instaboo
#lemeilleur#thebest

TODOS
hacernos

consuim ()
|

TIENES MUCHO
QUE DECIR

PRUEBA Y APRUEBA NUESTROS PRODUCTOS

Pruebay
aprueba

iY GANA 50 EUROS!

¢Sablas que solo por ser socio-cliente
de Consum puedes participar en la
validacion de nuestros productos ? Si
eres un gourmet en potencia, si te gusta
probar cosas nuevas, si quieres poner tu
granito de arena en los productos de tu
Cooperativa, este es tu sitio.

jParticipa en nuestra comunidad
‘Prueba y aprueba’y gana 50€ cada mes!

www.mundoconsum.consum.es

Este mes probamos...




LOS CINCO DE...
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LOS CINCO DE...

JESUS CASTRO

ACTOR

Elactor gaditano saltd a la fama hace cuatro afios después de protagonizar la pelicula ‘El Nifio’ junto

a Luis Tosar. Después del éxito de este largometraje y de la nominacién a los Goya como mejor actor

revelacion, Castro trabajé en‘La isla minima’ Pese a su juventud, ha formado parte de algunas de las

mejores series de ficcién espafiolas como ‘El Principe’ o ‘Mar de plastico’ Su ultimo trabajo ha sido en

la serie ‘Perddname, sefior’ junto a Paz Vega. Jests Castro es un enamorado de su perro Yago y de las
playas de Cadiz, ademds de ser un apasionado de las motos.

Por la realizacidn de este reportaje Jests Castro y Consum entregan 500€ en alimentos a ‘Cruz Roja
Jumilla’ para su reparto entre los mds desfavorecidos.

Consum, como empresa de economia social, dirige sus esfuerzos a colaborar con las personas que mds lo
necesitan. As(, en 2016 destiné mds de 12 millones de euros a proyectos de colaboracidn solidaria. Como
. parte de dichas colaboraciones, la Cooperativa dond 5.200 toneladas de alimentos a entidades sociales,
Cruz RO]a, a través de su Programa ‘Profit’ de Gestién Responsable de Alimentos.

consum

ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA DE ANDALUCIA

Parami{ el nimero uno de los aderezos. No hay
nada que se le compare. El aceite es el sello de
Espafiay lo que mas extrafio cuando viajo por
otros paises. Nuestro aceite de oliva es Unico
en el mundo, por eso en casa siempre tengo una
botella de unbuen aceite de oliva virgen extra,
por supuesto, andaluz.

ATUN ROJO

Es un privilegio ser de Vejer. Tienes la posibilidad

de saborear el mejor attin rojo, un basico en mi
alimentacidén. Cuido mucho lo que como, si hay algo
con lo que disfruto en la mesa es el atin. Sanoy
perfecto para midieta, y ademas de mi tierra. El atun
rojo a la plancha vuelta y vuelta, servido con un chorro
generoso de aceite de oliva y maridado con un buen
blanco es unregreso de sabor a mi querido Vejer.

LOS CINCO DE...

VINO DE JUMILLA

Me encanta el vino. Sobre todo los
tintosy, en especial, el Monastrell de
la zona de Jumilla. Beber un buen
vino te transporta a sitios, sabores,
aromas y momentos. La cata
necesita de practicay de educar la
narizy el gusto. Ese entrenamiento
favorece eso de “crear recuerdos”
mientras los saboreas. Siempre
que necesito un momento de
desconexiony relax, mi mejor
acompafiante es una buena copa de
vino tinto con amigos.

Cx
ﬂi -

ACEITUNAS

Sielaceite de nuestra tierra es insuperable, los
frutos que da el olivo son otro de los grandes
placeres que tenemos en nuestro pais. Un bote

de buenas aceitunas alifiadas o partidas te salva
cualquier momento en los que te asalta el hambre.
Tomando algo en un bar o en casa con amigos, las
aceitunas no suelen faltar.

ARROZ

Me gusta cuidar mi alimentacién. Después de
entrenar duro en el gimnasio o de una mafiana
intensa de trabajo, uno de mis platos predilectos
parareponerme es el arroz. {Sobre todo el arroz
con pollo que hace mi madre! No puedo renunciar
alacomida caseray, si es de mi madre, mucho
menos. jEs mi debilidad!

<ntheNorothoy 7



HOY COMEMOS

ALIMENTOS CON MUCHO SABOR

A POCO DE LLEGAR LA SEMANA SANTA, LA COCINA SE VISTE DE
TRADICION, TANTO EN SUS INGREDIENTES COMO EN LA ELABORACION
DE LOS PLATOS, QUE INSPIRAN A AQUELLOS A QUIENES LES GUSTA
SEGUIR LAS COSTUMBRES EN MATERIA GASTRONOMICA.

reparaciones con auténticos tesoros que
cualquier cocina espafiola guarda en su
despensa, recetas a base de legumbres,
especialmente garbanzos, y dulces humildes
como torrijas y bufiuelos, entre otros.

Es posiblemente en esta época cuando las especialidades
gastrondémicas mas antiguas de la Pen{nsula Ibérica, las
huevas, lamojamay los salazones en general, adquieren
un protagonismo indiscutible. Estos alimentos se
obtienen tras un proceso de lavado, secado y salado del
pescado. El proceso refuerza su sabor, otorgando firmeza
alacarne alavez que se conserva. Destacan las anchoas,
las sardinas, el atun, bonito y, como actor innegable, el
bacalao.

Recurrir a productos marineros en salazén nos permite
disfrutar y cocinar sin grandes complicaciones.
Degustando calidad, gracias a una materia prima dnica.
Los bocartes, nombre con que se designa en Cantabria
al boquerdn cuando estd en el mar, al procesarse,

se convierten en boquerones si se curan en vinagre,

o en anchoas si se someten al proceso de salazdn,
conservando su denominacién de bocartes si se utilizan
en otras preparaciones.

La anchoa, delicia y simbolo de la cocina del norte, cuya
elaboracion artesanal le confiere el ser considerado un
producto de lujo gracias a la labor de manos expertas,
ofrece un sinfin de posibilidades para participar en las
recetas de Semana Santa.

SU CONSUMO

DEBE SER
MODERADO, POR SU
ALTO CONTENIDO
EN SAL.

consum

En el caso de la sardina entera, sin eviscerar ni
descabezar, sometida a un proceso de salado y prensado
en salmuera, invita a saborear un almuerzo presentédndose
en una coca o bollo, entre muchas opciones.

Elsalazdn de attin y la mojama, de sabor intenso a
pescado azul, se consumen tal cual, en finas lonchas, con
un chorrito de un buen aceite de oliva virgen extra, para
suavizar su textura y acompafiados de unas almendras
fritas. No necesitan mds, aunque también son unos
inmejorables sustitutos de los ahumados. Pero, sobre
todo, son un aperitivo perfecto.

Enrelacion al bacalao, no hay que confundir el auténtico
bacalao tradicional curado con saly luego puesto en
remojo para rehidratarlo y desalarlo, con el bacalao
apunto de sal y congelado. Este segundo es bacalao
fresco inyectado con salmuera ligeray congelado y, por
tanto, contiene gran cantidad de agua. También es bueno,
sobre todo silo cocinamos en salsa en una cazuela,
pero no tendra el sabor que todos asociamos al bacalao
tradicional. Un buen bacalao debe ser de color blanco
marfil, sin golpes ni pedazos rotos. La sal también debe
tener un buen color.

Qué mejor oportunidad que para estas fechas se
incorporen nuevas recetas a las ya tradicionales sin dejar
de utilizar a los verdaderos protagonistas, los salazones.

YJapa de
/ WW
de aceiliinas negras

INGREDIENTES (4 comensales)
160 g de pan (cortado en rodajas)

120 g de aguacate

240 g de tomates

8 anchoas en salazén

Parala vinagreta

50 g de aceitunas negras sin hueso
12 g de chalota

80 ml de aceite de oliva virgen extra
10 ml de vinagre manzana

Preparacion de la Vinagreta

Pela la chalotay picala lo mas fina posible,
reserva. A continuacion, pica las aceitunas
negras deshuesadas. Coloca en un cuenco el
aceite de oliva virgen extray el vinagre (el de
Jerez también le va muy bien), mezcla bien e
incorpora entonces las aceitunas y la chalota
picada. Vuelve a mezclary dispdn la vinagreta

de aceitunas en unrecipiente.

PREPARACION

Corta el pan en las raciones deseadas y, de
forma opcional, tuéstalas muy ligeramente,
sin que lleguen a tomar color. Pela el
aguacate y cortalo en rodajas. Como se oxida
rdpidamente, conviene prepararlo justo

en el momento de servirlo. Para presentar,
sirve sobre el pan las rodajas de aguacate, a
continuacidn coloca las anchoas y las semillas
de tomate. Finalmente, riega con la vinagreta
de aceitunas negras permitiendo que aderece
todos los ingredientes de este bocado.

Informacién Nutricional (por racion)

INGREDIENTES (4 comensales)
80 g de mojama

80 g de pifia natural en rodajas

100 g de candnigos

60 g de cebolla tierna

40 ml de aceite de oliva extra virgen

PREPARACION

Corta lamojama en finas ldminas, riégalas
con aceite de olivay reserva. Corta dos
rodajas de pifia en trocitos pequefios, limpia
los candnigos y pelay pica la cebolla. Mezcla
en un cuenco los canénigos, la pifia troceada
y la cebolla.

Coloca como base en cada plato una rodaja
de pifia, coloca sobre ella un aro de emplatar
y rellena con la ensalada de candnigos,
bordea la rodaja de pifia con la mojama.
Riega la ensalada de mojama con un hilo de
aceite de oliva virgen extra.

0,839

Informacién Nutricional (por racion)

HOY COMEMOS

%awlao en saba
INGREDIENTES (4 comensales)
4 lomos de bacalao desalado

100 g de almendras peladas tostadas
20 gdepan

5 dientes de ajo

Hebras de azafran

80 g de cebolla

1 litro de tomate triturado

50 ml de vino blanco
40 ml de aceite de oliva

PREPARACION

Lo primero es prever que hay que desalar el
bacalao con el tiempo suficiente, dejandolo en
agua con la piel hacia arriba, durante 24 0 36
horas y cambiandole el agua cada 8 horas.
Pela los ajos y cortalos en laminas finas.
Déralos ligeramente en una sartén con 1
cucharada de aceite y retira. Fr{e el panen

el mismo aceite y retira también. Agrega

una cucharada de aceite a la sartény frie las
almendras. Prepara un majado en el mortero
orobot con los ajos, larebanada de pan, el
azafran, la mitad de las almendras y una pizca
de sal. Aligera lamezcla con 2 cucharadas de
vino y un poco de agua. Calienta 2 cucharadas
de aceite en una sartén que pueda ir también
alhorno y rehoga la cebolla peladay picada.
Agrega el tomate y prosigue la coccion unos 8
minutos mas. Incorpora el majado y remueve.
Precalienta el horno a 180°C. Coloca los lomos
de bacalao, lavados y secos sobre la salsa

y vierte elresto del vino. Hornea unos 15
minutos. Cuando falten cuatro o cinco minutos
afiade el resto de almendras y sirve enseguida.

Informacién Nutricional (por racion)

<ntheNlorothory 9



LOS FRESCOS

Lo5 embailiclos

LOS DIFERENTES ] | g .
TIPOS DE EMBUTIDOS Ny @ N P o S . orman parte de nuestra cultura, tradiciony CLASIFICACION DE LOS EMBUTIDOS
SE CONSUMEN . : ny patrimonio gastronémico Actualmente, el < Hos tios d butid Loricend
i S : ' O tratamiento de la carne tiene una finalidad cultural, e preparan muchos tipos de embutidos segln el origen de
HABITUALMENTE PORQUE , ' : St .. N ¥ gastronémica o, incluso, gourmet, ya que el hecho de la carne, los condimentos que se afiaden, el material y las
SON PRACTICOS DE r 'ﬂL [ o 4 ; [ T g tener nevera, ganaderia todo el afio y una eficiente red de técn.ic.as utilizadas. En cada r.egién se elaboran embutidos
COMERY LLEVAR. et S Wy . By g . . distribucidn de alimentos hace que no sea necesario, como tradicionales, se pueden clasificar en:
- 3 ' 5 antes, elaborar embutidos para conservar la carne. * Embutidos frescos: Elaborados en crudo, sin curado o
Ademés, al ser un plato muy arraigado a nuestra cocina, los maduracién. Butifarras, salchichas y longanizas crudas.
diferentes tip(?s qe embutidos se consumen habijcualmente « Embutidos transformados: Elaborados y a los que
porgue son practlcos.de comer y llevar. En bocadillo, para posteriormente se le aplican procesos de coccién,
meriendas o para enriquecer tus platos de cuchara. curacién, fermentacién y/o ahumados. Existe una

consum

PRINCIPALES TIPOS DE EMBUTIDOS

Butifarra

Embutido fresco de carne picada de
cerdo condimentada con sal, pimienta,
y aveces otras especias.

Chictorra

De origen vasco-navarro, es elaborada
con carne picada fresca procedente de
carne de cerdo o mezcla de cerdo y res.
Contiene ademds algo de grasa, ajo, sal
y pimenton.

chorizo

Popular en Espafia, tiene base de
carne de cerdo picaday se adoba con
especias, entre las que destaca el
pimentdn. La piel suele ser intestino
delgado de cerdo.

Fuet

Popular en la cocina catalana. Su
elaboracién recuerda a la del salami
italiano, que emplea la carne de cerdo
picaday sazonada con ajo y pimienta.

Longaniza

Relleno de carne de cerdo picada.

gran variedad: chorizo, chistorra, lomo embuchado,
morcilla, salchichdn, fuet, salami, sobrasada, salchichas
frankfurt...

Morcil|a

Embutido de sangre coagulada, casi siempre
de cerdo. Su color es semi-oscuro y existen
diversas variedades.

Sobrasada

Embutido crudo curado, elaborado a

partir de carnes seleccionadas del cerdo,
condimentadas con sal, pimentén y pimienta
negra. Se embute en tripay presenta una lenta
maduracion. Este producto es tradicional de
las Islas Baleares, y estd protegido con el sello
de indicacion geografica.

Salami
Embutido en salazén de una mezcla de carnes

deresy cerdo sazonadas. Es posteriormente
ahumado y curado.

Salchicha de Erankfurt

Se prepara con carne de cerdo pura embutida
en tripa natural de oveja que luego se somete

al ahumado.
Salchicha de Viena

Es una variante de la salchicha de Frankfurt
original pero hecha de carne de ternerayy
cerdo. Sunombre lo debe a la ciudad de su
procedencia.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

TRUCOS FACILES
crganizan led alimeriles T o

en T cocina

LAS FAMILIAS ESPANOLAS
DESPERDICIAN

©04 MILLONES DE KILOS
DE ALIMENTOS CADA ANO,
SEGUN EL MINISTERIO DE
AGRICULTURAY PESCA,
ALIMENTACION Y MEDIO
AMBIENTE, LO QUE
SUPONE QUE CADA ANO
SE PIERDA UN TERCIO DE
LOS ALIMENTOS QUE SE
PRODUCEN, MIENTRAS 800
MILLONES DE PERSONAS
PASAN HAMBRE.

esperdiciar alimentos también

supone, ademds, un uso

innecesario de tierra, aguay

energfay contribuye a emitir
mas gases de efecto invernadero a la
atmdsfera.

Son datos realmente llamativos y
preocupantes y deben hacernos tomar
conciencia de que nosotros, como
consumidores, jugamos un papel
importante. Para comenzar areducir
el desperdicio en casay adquirir
conciencia, nada tan facil como adaptar
nuestra lista de la compra a lo que
realmente vamos a consumir, tener

en cuenta las fechas de caducidad y
de consumo preferente y seguir las
recomendaciones de conservacion de
los alimentos tanto en el frigorifico
como en la despensa.

12 consum

margarina, mermeladas y salsas.

NEVERA

Ectantec cuperiores

Alimentos cocinados,
embutidos envasados y
bebidas.

Ectantes contrales

Quesos, yogures, postres
refrigerados y productos ya
abiertos (conservas).

Ectantes inferiores

Alimentos frescos (carne
y pescado). Productos en
descongelacidn.

Oq]ohzs

Frutasy verduras.

CONGELADOR

* Mantener limpio y evitar el hielo y la escarcha.
* Dejar espacio entre los alimentos.

E'd-ﬂwh' .CHPQ:”D\' * Etiquetar los envases con fecha, contenido y n° de
Los productos se congelan més raciones.
rapidamente. Ideal para carney
pescado.

Ectantes inferiores

productos ultracongelados como
helados, pizzas, verduras, pescado,
as{ como embutidos, pany tuppers
caseros.

* No guardar los alimentos calientes.

* Disponer de envases pequefios para utilizar solo la
cantidad justa.

* No sobrecargar.

SABER COMPRAR

LA DESPENSA

Se guardarén todos aquellos alimentos
que no requieren conservacién en frio
y pueden almacenarse con seguridad
durante largos per{odos.

Tiene que ser un lugar fresco, seco

y ordenado. Es importante ser
cuidadosos y poner siempre delante
los productos que caduquen antes. La
eleccidn de los envases también puede
hacer que los alimentos se mantengan
durante mas tiempo.

Podemos poner legumbres, sal, azdcar,
harina, pastas, arroz, conservas, agua
y demas bebidas embotelladas o en
brik, patatas, ajos y cebollas, pany sus
derivados, cereales, aceite, vinagre,
snacks, frutos secos, cacao, café, etc.

TIPOS DE ENVASES

* Tuppers y botes de cristal
herméticos con tapa: para guardar
alimentos en la despensay conservar
productos en la nevera.

* Envases de frutas y verduras: para
mantener la frescura del producto
durante mas tiempo. Abrirlos cuando
vayan a ser consumidos.

* Envasados al vacio: la extraccion de
aire de los envases favorece que los
alimentos se mantengan durante mas
tiempo sin alterar sus caracter(sticas.

* Bolsas de plastico: ttiles
para conservar los alimentos,
aprovechando el maximo espacio.

* Film transparente: protege de la
humedady los olores.

* Papel de aluminio: se recomienda que
searesistente a la congelacidn.

LOS ESPANOLES
DESPERDICIAN

MILLONES DE KILOS
DE ALIMENTOS
CADA ANO
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UN TIPO DE ARROZ
PARA CADA PLATO

EN EL MUNDO EXISTEN MAS DE 40.000 TIPOS DE ARROZ. ESTE CEREAL SE
CARACTERIZA, PRINCIPALMENTE, POR SER UNA GRAN FUENTE DE ENERGIA,
FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLOGICO Y FAVORECER LA DIGESTION,
ADEMAS DE SER BAJO EN GRASA, APORTANDO TAMBIEN HIDRATOS DE

CARBONO Y PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL.

or estarazon, no es casualidad que el
arroz forme parte de los platos tipicos
de muchos paises. Ejemplos de ellos los
encontramos en arroces tan nuestros
como la paella, el arroz al horno, o con costra,
y otros como el risotto en Italia o el sushien
Japén.
Sea cual sea el tipo de arroz, todos ellos tienen
su origen en la semilla de una misma planta, la
Oryza Sativa. Sin embargo, no todos los tipos
de arroz tienen los mismos usos en cocina. Las
distintas variedades necesitan una mayor o
menor coccion seglin su cantidad de almiddn o
suformay céomo o dénde queramos cocinarlos.

w

PAELLAS, ARROCES CALDOSOS,
SECOS, AL HORNO...

Para este tipo de platos, el arrozbomba es el de
mayor prestigio y calidad si comparamos entre
todos los arroces redondos. Su grano es el que més
caldo absorbe de todas las variedades existentes,
lo que hace que sea el mas sabroso. Es el preferido
por los cocineros mas exigentes, porque retiene los
sabores del caldo y una vez superado el tiempo de
coccién no se rompe, sino que se abomba (de ahi su
nombre) y se arruga un poco. Esta peculiaridad le
permite guardar el almiddn, con lo que siempre sale
suelto, sin apelmazarse.

También se suele usar el arroz redondo
blanco, de hecho es el mas consumido en
Espafia. Absorbe el sabor de los alimentos
que acompafia y es de coccién homogénea.
Dentro del arroz redondo existen muchas
variedades, las mds comunes sobre todo en

Valencia ser{an de tipo Senia: J. Sendra, Gleva,

Montsianell.

También existe su versidn integral. Este tipo
de arroz no ha sido tratado completamente,
por lo que conserva el salvado que lo
envuelve y es mas rico en fibra y otros
nutrientes. Su aspecto es mas oscuro que
los otros arroces y necesita mas tiempo

de coccidn que el arroz blanco. Puede ser
redondo y largo y se utiliza para los mismos
usos que su version refinada.

ENSALADAS Y
GUARNICIONES

Los tipos de arroz mas utilizados para
acompanar platos principales o ensaladas son
el vaporizado, el largo y el basmati. En cuanto
al primero, como su propio nombre indica, ha
sido sometido a un tratamiento de vapor con
agua que le da su caracter(stico tono dorado.
Esrico en fibray minerales y siempre queda
suelto, no se pasa.

Por su parte, el arroz largo, tiene como
principal caracter(stica que no se pega tras

la cocciény siempre queda suelto, ya que
contiene muy poco almidén. En Sudamérica se
utiliza mucho como guarnicién.

Y el arroz basmati, originario de la India y
Pakistan, es de grano largo y se caracteriza por
su fraganciay sabor.

ARROZ PARA RISOTTO

Son granos con un alto contenido de almiddn,
que es lo que le otorga esta textura cremosa
alrisotto. Debe ser cortoy duro para que
absorba el liquido y aguante el constante
remover que conlleva la preparacién de un
risotto. Las variedades mas usadas son el
arborio y el carnaroli, de origen italiano.

VASITOS DE ARROZ, LISTOS A
CUALQUIER HORA

Se trata de un arroz cocido previamente y
envasado en una monodosis de vasito, sin
conservantes ni colorantes. Basta un minuto
de calor para que recupere nuevamente su
texturay termine la coccién. |deal cuando no
tienes tiempo.

Los hay de muchas variedades, en su version
normal, integral, basmati, combinada con
quinoa, con chfa...




EL TEMA DEL MES

BENEFICIOS

oy en dia, tenemos a nuestro alcance tal variedad

de frutas y verduras que, a veces, olvidamos que
consumir alimentos de temporada, cultivados cuando
el clima les es mds propicio, tiene muchas ventajas.

Ademds, como recomienda la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), una dieta equilibrada debe incluir, al menos, 5
porciones diarias de frutay verdura, teniendo en cuenta las
ventajas que aportan a la dieta: fibra, vitaminas, minerales y,
por lo general, pocas calorias.

Siguiendo este principio, lo mas apropiado es consumir
alimentos refrescantes en primaveray verano, como las
fresas o el meldn, que nos ayudan a hidratarnos y, en otofio

e invierno, alimentos que proporcionen calor como las coles
de Bruselas, o vitamina C para combatir los resfriados, como
las naranjas. Ademas de ser nutritivos, los alimentos de
temporada nos aportan:

1 ALTO VALOR NUTRITIVO

La naturaleza es sabiay los alimentos recolectados
en la época apropiada proporcionan al organismo los
nutrientes necesarios para hacer frente a cada época
del afio, segun las necesidades de nuestro cuerpo.
Por ejemplo, los tubérculos (remolacha, apionabo,
chiriv{a...) son verduras de otofio que nos ayudan a
coger calor para aguantar los frios inviernos. Las
sand(as, pepinos o melones son perfectos para los
calurosos dfas de verano.

“EXTRA”

DE LOS ALIMENTOS
DE TEMPORADA

SABOR, SABOR

La frutay verdura local se recoge en su punto 6ptimo
de maduraciény es mds sabrosa que la que vaa ser
transportada, que se recolecta verde y va a madurar
artificialmente. Por tanto, suele ser mucho méds fresca
y ofrece un sabor, un color, un aromay una textura que
no encontraremos en otras épocas del afo.

PRECIOS MAS ASEQUIBLES

La frutay verdura de temporada se cultiva en
muchisima mds cantidad que los productos
provenientes de invernadero. Esto se traduce en un
abaratamiento de los precios, por la ley de ofertay
demanda. Por tanto, también serd mds recomendable
para nuestro bolsillo optar por estos productos
frescos.

RESPETUOSOS CON EL ENTORNO

Comprar y consumir alimentos de temporada
contribuye arespetar el ciclo natural de la tierra en
todos los aspectos: campos, faunay flora. Ademas, los
productos de temporada suelen ser también productos
de proximidad, con lo que el gasto de transporte

es much{simo menor y esto contribuye areducir la
energiay las emisiones de CO, vertidas a la atmdsfera.

DESARROLLAN LA ECONOMIA LOCAL

El mismo hecho de cultivar productos de proximidad
contribuye directamente en la econom(a local, puesto
que esto supone un apoyo para los agricultores de las
zonas en las que se producen los alimentos, apoyando
su desarrollo.

EL TEMA DEL MES

LOS ALIMENTOS DE TEMPORADA SON AQUELLOS QUE SE ENCUENTRAN
EN SU ESTADO OPTIMO DE MADURACION O CRIANZA. ESTO
CONTRIBUYE, NO SOLO A MULTIPLICAR SU SABOR, SINO A MEJORAR
NUESTRA SALUD, NUESTRO BOLSILLO Y, TAMBIEN, NUESTRO ENTORNO.

\
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VIAJAR CON GUSTO

ke

L PASEAR POR TRAPERIA Y PLATERIA

Dog de |ac calles mds emblemdticac
de| centro hictirico de |a ciudad.

VISITAR LA CATEDRAL
Y SUBIR A SU TORRE

Maravilloca obra maectra de|
barroco ecpaio| v ef tercer
campanario mdg atfo de
Ecpaia con 92 meiroc de
attura.

DESCUBRIR 3US
FIESTAS DE PRIMAVERA

El Bando de |a Huerta y ¢| Entierro de
|2 Sardina con los dias mdg importantes
de una fiecta gue llena |a ciudad de
color y barracas huertanag.

de |a anchoa leva un

boguierdn en vinagre o< un
Marinero y <i lo guieres fan
<blo con encaladilla ruca, pide
una Bicicleta.

TAPEAR EN LA PLATA DE LAS FLORES
Y PROBAR UNA MARINERA

Rocguilla cobre |a que <o pone encaladilla
ruca y encima una anchoa.

18 consum

VIAJAR CON GUSTO

VIVIR LA NATURALEZA EN EL

PARQUE NATURAL EL VALLE

Ecpacio watural protegido perfecto
para practicar cendericmo,
ascalada o disfrutar de unas
octupendac victac de |a huerta

V |a ciudad.

DISFRUTAR DE UNA OBRA EN EL
LEGENDARIO TEATRO ROMEA

Con wdg de 150 aios de hictoria
V miles de leyendas creadac tras
doc incendioc que lo dectruyeron
cagi por oomplav.

La hq)a

no <o comel

PROBAR LOS PAPARAJOTES >

Pogtre fipico murciano hecho con hojas de
limonero rebozadac en harina, huevo, leche
y ralladura de limin y espolvoreadas con
azucar \ canela.
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dejamos 10 claves para ser més eficientes en
nuestra casa. hazlo por nuevos aparatos que tengan una etiqueta
energética de bajo consumo energético. Opta por

C LAV E S PA R A electrodomésticos de clase energética A++ o A+++, que
1 _ comportan un ahorro del 70% en el consumo de energia
A.
A H O R RA R E N CASA Una de las mayores fuentes de pérdida de calor respectoa los de clase
son las ventanas. Revisa que la carpinter{a esté en
condiciones éptimas o coloca una con aislamiento 7
) térmico. Es recomendable, asimismo, instalar doble
LA EFICIENCIA ENERGETICA SE PLANTEA COMO UNA DE LAS cristal para disminuir la necesidad de calefaccién en las Utiliza siempre a carga completa la lavadora, el

habitaciones. , .
lavavajillas y la secadora, as{ como sus programas

4 4
< e et dhetrnéctios do b concune
® hacemos de la energia en nuestro diaad{a? Te
Cuando tengas que sustituir viejos electrodomésticos,

MEDIDAS DE FRENO PARA EL CAMBIO CLIMATICO Y PARA TENER e o a0 el oo e prog oo
UNA SOCIEDAD MAS SOSTENIBLE, JUNTO CON EL DESARROLLO - PdcapdLED lavadora y usa agua fria siempre que sea posible.
DE ENERGIAS RENOVABLES Y UNA POLITICA DE TRANSPORTE e D e ey ~ Cudadoen lacona
MENOS AGRESIVA CON EL MEDIO AMBIENTE. que répidamente se verd amortizada. Los LED pueden Utiliza 3 olla 3 presién siempre que puedas, el consumo

reducir enun 22% el consumo energético de cualquier
hogar y se adaptan a cualquier [dmpara que puedas tener.

energético se puede reducir hasta la mitad. Cocinar con
microondas también supone un ahorro de tiempo y de
energfa. Siutilizas el horno, evita abrirlo mientras esté
3 _ funcionando, ya que supone una bajada de unos 20°C de
En nuestro hogar lo primero que podemos hacer es temperatura. Por Ultimg,,apaga el fuego 5 0 10 minutos
revisar el estado de la instalacién eléctrica, no sélo para antes de acabar a coccidn para aprovechar el calor

evitar gastos innecesarios tanto de energfa como de residual.
dinero, sino por una cuestién de seguridad. Una posible

sobrecarga puede desembocar en un incendio. 9 —
4 _ Instala aireadores en los grifos' disminuirds hasta un

Lo ideal es mantener la calefaccidn de las estancias a 50% el consumo. Con el uso de una cisterna de doble
20°C, el aire acondicionado a 26°C y el agua caliente a descarga también reducirds el gasto a la mitad.
35°C. Cada grado de diferencia supone una diferencia

del 8% de energ{a. Un consejo: en el momento de 1 O _

poner en marcha el aparato, no le exijas el méximo de A p l . ol
temperatura, no refrescara o calentard la habitacién mas paga todos tus aparatos electronicos sino los vas a
utilizar. Se calcula que entre el 7% y el 11% de nuestro

rdpido, sélo conseguirds que gaste mas energfa. e
consumo energético procede del consumo fantasmay
_ esto se traduce en un gasto anual que ronda los 100€
5 aproximadamente. Puedes usar regletas con interruptor,

Subir las persianas, correr las cortinas o pintar las de manera que apagues del todo los aparatos o los

paredes con colores claros son algunas practicas que cargadores para que no estén consumiendo ni gastando

reducen la necesidad de iluminacidn artificial. Asimismo, energfa.

siabres las ventanas de forma que se puedan crear

corrientes de aire naturales podras ventilar de forma
eficaz y disminuir el uso de aire acondicionado.




NOTICIAS

MEDIO AMBIENTE

Consum pone en marcha
el proyecto ‘Vertido Cero’
en todas sus plataformas
logisticas

COMERCIO ONLINE

La tienda online
de Consum llega
a Barcelona

ACCION SOCIAL

Consum y Fundacion ONCE
promueven la integracion
laboral de 54 personas con
discapacidad

NOTICIAS

IGUALDAD

2 de cada 3 personas
promocionadas en Consum
son mujeres

Magquinaria compactadora de residuos.

El Ministerio de Agricultura, Alimentacién y Medio
Ambiente certifica la huella de carbono de la Cooperativa

Consum ha puesto en marcha en todas sus plataformas

el proyecto ‘Vertido Cero’ Este tiene como objetivo que
todos los residuos que se gestionan en estos centros,
pasen directamente a procesos de reciclaje, reutilizacién y
valorizacidn, reduciéndolos al maximo y evitando siempre
que tengan como destino el vertedero.

La Cooperativa ha definido una linea de trabajo enfocada
alamejorade larecogida selectiva de materiales. A través
de los centros integrados de logistica inversa de envases,
contenedores y paletas reutilizables y residuos se evita la
generacidn de materiales desechables. Estos centros de
reciclado cuentan con sistemas de procesado de plasticos
y cartones, de forma que los residuos de este tipo
generados por las plataformas y los supermercados de su
area de influencia se reciclan en los mismos.

De este modo, Consum trabaja en la linea del Plan Estatal
Marco de Gestion de Residuos (PEMAR), adelantdndose
alas especificaciones europeas que buscan reciclar el
50% de los residuos en 2020 y el 70% en el afio 2030,
contribuyendo ademas al alcance de una econom(a
circular que contribuye areducir la huella de carbono de la
Cooperativa.

22

https://tienda.consum.es

Consum ha ampliado su tienda online a la cuidad de
Barcelona. El nuevo servicio de supermercado online (www.
tienda.consum.es) ofrece a los clientes una experiencia

de compra facil, rapida y segura. El portal estd organizado
por categorias y permite buscar directamente por nombre
de producto, facilitando el proceso de compra al cliente.
Ademads, cuenta con un sistema de pago totalmente seguro,
garantizando la proteccién de datos de los usuarios.

Desde su puesta en marcha, en octubre de 2016, la

tienda online de Consum llega a 32 poblaciones del rea
metropolitana de Valencia y Alicante, incluidas estas dos
ciudadesy, ahora, a Barcelona Capital. Durante el primer
afio de la plataforma se han creado 160 puestos de trabajo
especializados para la preparacién de pedidos, 82 en
Valencia, 24 en Alicante y 54 en la ciudad Condal.

A través de la tienda online de Consum, los clientes pueden
acceder a 9.000 referencias, entre productos frescos al
cortey enbandejay variedad de marcas. Ademas se puede
planificar tanto el dia como la hora de entrega de la compra
online, eligiendo en franjas de una hora.

Alaizquierda, la directora general de Inserta Empleo, Virginia Carcedo y a la derecha,
el director de personal de Consum, Evarist Casany.

Consum y Fundacién ONCE han renovado el Convenio
Inserta a través del cual, se esperaincorporar a la plantilla
de la Cooperativa a 30 personas con discapacidad durante
los préximos tres afios, alcanzando la insercién laboral de
84 personas, al término del convenio, en 2021.

Elacuerdo, que se formalizd en la sede de Consum, contd
con la presencia del director de personal de Consum,
Evarist Casany y la directora general de Inserta Empleo,
Virginia Carcedo. Durante el encuentro el director de
personal de la Cooperativa, Evarist Casany, destacé que
“la firma de este convenio significa una apuesta clara de
Consum por las personas y sus capacidades”.

El objetivo del convenio es crear una herramienta de
trabajo Util para facilitar la insercién laboral de personas
con discapacidad en diversos puestos de trabajo dentro
de la Cooperativa, concretamente vendedor y preparador
de pedidos. La iniciativa, busca la integracidn de los
candidatos centrandose en las capacidades de cada
persona.

Trabajadoras en un supermercado Consum.

Consum ha promocionado a 282 mujeres, cifra que supone
un 65% del total de las promociones se han producido a

lo largo de 2017. Una iniciativa que pone en valor el Plan
de Igualdad de la Cooperativay, por el cual el Ministerio
de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad ha entregado

a la Cooperativa el distintivo ‘lgualdad en la Empresa; un
reconocimiento a las empresas que de formarelevante y
significativa, aplican politicas de igualdad de trato y de
oportunidades a sus trabajadores.

ElPlan de Igualdad de Consum pone de manifiesto la
implicacién de la Cooperativa con la igualdad efectiva

de mujeres y hombres. A través de este Plan se asegura
que todos los procesos de seleccidén y promocién cuenten
con mujeres candidatas que cumplan el perfil que se
solicita. Desde que este Plan de Igualdad estd en marcha
las promociones de mujeres directoras de tienda han
aumentado un 20%. Actualmente, el 73% de la plantilla de
Consum son mujeres, con una media de edad de 38 afios.
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SALUD Y BELLEZA
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PARA HACER
-RENTE A LA
PRIMAVERA

LA PRIMAVERA SE ACERCA Y NUESTRA

PIEL LO NOTA. DAMOS LA BIENVENIDA A
DIAS MAS LARGOS, AL CALOR, ELSOLY LA
HUMEDAD, PERO TAMBIEN A LAS ALERGIAS,
LA SEQUEDAD Y LOS PICORES DE LA PIEL.

sta bonita estacidn es una época muy intensa para la piel del
rostro, que ha estado escondida durante los meses mas frios del
ano y ahora necesita muchos mas cuidados extra.

No hay excusas. En primavera la piel esta mas sensible y lo que
necesita es mucha hidratacién y proteccion para ayudarla a
estar preparada para el cambio. Los aceites esenciales, utilizados desde
la antigliedad como tratamientos de belleza, se pueden convertir en unos
perfectos aliados. Sus propiedades son infinitas ya que son unos potentes
regeneradores de la piel, que cuidan e hidratan desde el interior.

Aceite de almendras
dulces

Es uno de los aceites mas famosos y
es ideal para todo tipo de pieles pero,
en especial, para las mas sensibles.
Ayuda a hidratar, suavizando la piel

y calmédndola de las irritaciones.
Ademas, tiene una gran accion
regeneradora que ayuda a tratar las
cicatrices y quemaduras. Es el favorito
de las embarazadas para prevenir las
estrias.

Aceite de roca mocquetn

De los mas usados pararegenerary
nutrir la piel. Es perfecto contra el
fotoenvejeciemiento, ya que calma
la piel dafiada por el soly previene

la aparicion de manchas. Ademas,
estimula la produccién natural de
coladgeno previniendo la aparicién de
arrugas, estrias y cicatrices del acné.

Aceite de argan

Elllamado ‘oro del desierto’ aporta
grandes beneficios para las pieles
mas maduras. Llena la piel de
hidratacidn, luminosidad y suavidad,
previniendo su envejecimientoy
protegiéndola contra los dafios del sol.
Es uno de los aceites mas nutritivos,
rico en antioxidantes y vitamina E, que
aporta elasticidad y juventud a la piel.

Aceite ecencidl
de |avanda

Su poder relajante es su principal
beneficio pero ademas, ayuda
aregenerar la piel mas sensible
reduciendo el enrojecimientoy la
inflamacion. Es perfecto para tratar
cicatrices e, incluso, curar pequefias
heridas y quemaduras. ; Te cuesta
conciliar el suefio?

SALUD Y BELLEZA

Aceite de oliva

Es nuestro aceite mas conocido

y es perfecto para las pieles més
secas por su gran poder hidratante,
reparador y cicatrizante. Su aporte
de vitamina E ayuda a prevenir el
envejecimiento prematuro de la
piely es perfecto para elaborar
mascarillas y exfoliantes, as{ como
para desmaquillar. Recuerda: no es
apto para pieles mixtas o grasas.

Aceite de drbo| de 1%

Algunos le llaman el aceite de los

mil remedios por sus propiedades
medicinales y es que es antibacteriano
y desinfectante, por lo que es muy
eficaz para curar y secar granitos
causados por el acné y las reacciones
alérgicas. Es un gran relajante
muscular y ademas, es unrepelente
natural para los mosquitos y piojos.

Aceite de jojoba

Es un perfecto aliado para hidratar la
piely darle elasticidad, por lo que es
apto para pieles secas o muy secas.
Ademas, regula la hidratacidn natural
de la piel, eliminando el exceso de
brillos y controlando el exceso de
grasa, por lo que es muy eficaz para
tratar problemas de acné.

Aceite de coco

Es muy efectivo para conseguir una
piel mds suave y nutrida gracias a

su gran aporte de hidratacién. Es

un excelente antibacteriano que
elimina células muertas y limpia en
profundidad la piel, perfecto para
hacer un exfoliante natural y para
desmaquillar los restos de maquillaje
mas dificiles. ;Un truco? Usarlo para
reparar los labios muy secos.



CONOCETE
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¢ES BUENA LA
MULTITAREA?

LA SOBREESTIMULACION ESTA HOY A LA ORDEN DEL DiA. RECIBIMOS
MULTITUD DE ESTIMULOS POR MINUTO, NUESTRO RITMO DE VIDA ES MUY
RAPIDO Y LA INFORMACION, SIN DARNOS CUENTA, NOS SOBRECARGA,
PROVOCANDO UN SOLAPAMIENTO CONSTANTE DE TAREAS.

ste modo de vida marcado por la productividad y

el éxito considera la multitarea una habilidad. Es

habitual ir conduciendo, atendiendo al navegador

y respondiendo llamadas de trabajo. O ir a
recoger los nifios al colegio y llevarlos a las actividades
extraescolares cargados con el ordenador para seguir
trabajando. Al final de la jornada es fdcil sentirse
abrumado y superado.

El cerebro humano no esta preparado para atender varias
tareas a la vez de forma continuada. Esto produce un
agotamiento mentaly fisico que lleva a cometer mas
errores, a trabajar mas despacio y, por tanto, a perder
mas tiempo.

La sobrecarga cognitiva disminuye los niveles de
concentracion, de memoriay por tanto la calidad de la
ejecucidn. Para realizar una tarea de forma éptima hay
que enfocarse bien a ella, dedicarle tiempo y atencidn, y
dejar momentos al cerebro para que descanse.

Pauidas para ne sdalwy
a los nific

Respetar la evolucién natural del nifio
y sus caracteristicas individuales.
Estimularles sin intentar adelantar su
desarrollo.

2 Cuidar los habitos de suefio y
alimentacion, ya que afectan de forma

significativa al desarrollo del cerebro y del

aprendizaje.

Cuidar el desarrollo social del niiio en un

entorno tranquilo y equilibrado.

Favorecer el contacto con el entorno natural.
La naturaleza tiene la capacidad de provocar
elasombroy la curiosidad de los nifios.

Proporcionarles tiempo libre de estimulos,

o AW

dejarles que se aburran para que generen -
sus propios intereses y lleguena P
conclusiones propias.

éCOMO AFECTA
LA SOBREESTIMULACION
A LOS NINOS?

Los pequefios de la casa cada vez tienen jornadas més
largas, repletas de actividades desde edades muy
tempranas. Los padres tienden a tenerlos ocupados,
entretenidos la mayor parte del tiempo, como sise
tratara de una carrera en la que hay que dedicar todo el
tiempo a prepararles para ser mas listos y competentes
que los demas.

Larealidad es que los nifios que procesan demasiada
informacidn tienen mayor riesgo de ser nifios
desmotivados, estresados, de presentar problemas de
atencién y baja capacidad de curiosidad y asombro. Son
nifios que aprenden rapido pero que también se cansan
prontoy pueden tener mas problemas para centrarse
adecuadamente en las tareas que realizan.

La sobreestimulacién predispone a necesitar niveles de
estimulos cada vez mayores, a buscar entretenimiento y
sensaciones nuevas frecuentes y cada vez mas intensas.
Esta sensacion, lejos de ser un motor que activa el
rendimiento, puede acabar provocando el abandono sino
se gestiona correctamente.

Es paraddjico que este estilo de vida esté reduciendo

la capacidad de curiosidad por las cosas que tienen los
nifios y, al mismo tiempo, pretenda fomentar en e
creatividad, el emprendimiento y su capacidad
reflexiva.

—

LAS PERSONAS
QUE NO ABUSAN
DE LA MULTITAREA
SON MAS
EFICIENTES.

—

Pauitas para corilicla
lc/mob/wca/zgwde‘h/m '

1
2
3

manejar solo la que interesa, la que se
asocia a los objetivos personales.

Filtrar la informacidn que se recibe, ,

Planificar la actividad. Destinar tiempos
concretos a tareas especificas, definiendo
el momento de inicio y de finalizacion para
cada actividad.

Tener en cuenta que el descansoy la
desconexion son necesarios. No se puede
realizar un trabajo de calidad sino se

da tiempo al cerebro para descansary
recargarse.

Abordar las tareas y actividades de una en
una. Cuando se tiene sobrecarga de trabajo
es importante tener en cuenta que si se
aborda todo a la vez nada obtiene un buen
nivel de atencion, por lo que el rendimiento
y la productividad serdn mas bajos.

Controlar los niveles de estrés. Dominar las
preocupaciones de las tareas pendientes,
programar cuando atenderlas y apartarlas
de la mente hasta ese momento. Los
asuntos pendientes pueden acaparar gran
parte de la atencion diaria, impidiendo as{
la concentracion adecuada en lo que se esta
haciendo.

| ¥ |




CUIDADO INFANTIL

Jugar

s
MPRESCINDIBLE
PARA EL DESARRQLLO

LLEGA EL BUEN TIEMPO Y ES EL MOMENTO

DE APROVECHAR EN FAMILIA PARA HACER
ACTIVIDADES FUERA DE CASAY QUE LOS MAS
PEQUENOS VUELVAN A DISFRUTAR DE LA
NATURALEZA, LOS JUEGOS AL AIRE LIBRE Y LAS
MILY UNA AVENTURAS QUE LES ESPERAN.

egun el estudio ANIBES,
coordinado por la Fundacién
Espafiola de la Nutricién (FEN),
el 85% de los nifios pasa més de
dos horas al d{a delante de una pantalla
durante el fin de semana. La tendencia
nos muestra que nuestros peques juegan

cada d{a menos y han cambiado los juegos

al aire libre por las nuevas tecnologfas.
Sin embargo, lo que realmente méas valor

les aporta es pasar tiempo de calidad con

sus amigos y familia.

Dias mas largos y mas horas de sol son
el mejor ingrediente para animarnos a
planear actividades al aire libre y que los

nifios fomenten su capacidad de explorar

y aprender motivados por la curiosidad
y la diversion. As{ que queda inaugurada
latemporada de juegos, aventurasy
actividades al aire libre.

BENEFICIOS DE JUGAR AL
AIRE LIBRE

Estimula la creatividad e imaginacién
de los nifios, ya que explorar un entorno
nuevo y cambiante favorece su ingenio
y curiosidad.

Ayuda a comunicarse con los demas.
Los juegos al aire libre son el escenario
perfecto para hacer nuevos amigos,
perder la timidez y aprender a
relacionarse y compartir.

Fomenta la realizacién de actividades
fisicas. Actualmente, es fundamental
promoverlas para prevenir la obesidad
infantil y desarrollar habitos saludables
entre los mds pequefios.

Desarrolla habilidades fisicas tan
importantes como el equilibrio, la
agilidad y la coordinacién.

Trabaja su autonomia, ya que aprenden
a hacer frente a las dificultades
utilizando su imaginaciény su
capacidadresolutiva.

1

CUIDADO INFANTIL

Jdeas
L2 Sacailes
de cava

Es hora de sacar labicicleta
olvidada o los patines y salir
todos en familia a disfrutar
de un paseo sobre ruedas,
sinolvidar el cascoy las
protecciones.

Preparar un dia de
picnicrepleto de juegos
tradicionales para toda la
familia: la rayuela, la comba,
una carrera de sacos o la
gallinita ciega. Porque lo de
antes estd mas presente
que nunca.

Una visita al parque o al
campo con una pelota

o unas palas a cuestas

y la diversidn estd
asegurada practicando
una de las actividades mas
universales, ayudandoles a
mejorar su coordinacion.

Volar una cometaen la
playa. Es una actividad
que a los peques les va a
encantar. Ademas de ser
muy emocionante, ayuda a
mejorar la coordinaciény
‘entender’ un poco mas al
viento.

Planear una salida al campo
con nuestros pequefios

exploradores para conectar
con la naturaleza y disfrutar
del entorno mads verde.

Una escapada a una granja
escuela para descubrir de
primera mano de dénde
viene la leche del desayuno
o los huevos de esa tortilla
que les encanta para cenar.




MASCOTAS
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LAS MASCOTAS
YA NO SON COSAS

LA NUEVA LEY REGULA LA CUSTODIA
DE LAS MASCOTAS EN CASO DE
SEPARACION O DIVORCIO.

30

a lucha por los derechos de los animales
estd cada dia mas extendida en la sociedad
espafola. Tanto, que hasta ha calado en los
partidos politicos. De hecho, todos los grupos
parlamentarios en el Congreso estan de acuerdo
en que los animales dejen de ser cosas y sean
considerados seres sintientes.

La dltima iniciativa llevada a cabo con este objetivo,
en diciembre de 2017, ha sido la aprobacién en

el Congreso de la reforma del Cédigo Civil, la Ley
Hipotecariay la Ley de Enjuiciamiento Civil, para que
los animales sean considerados como seres vivos
dotados de sensibilidad y, por lo tanto, sujetos de
derecho.

PERO ¢QUE DERECHOS TENDRAN
LOS ANIMALES SI DEJAN DE SER
CONSIDERADOS COSAS?

* Enlapréctica, con lareforma que ahora se ha
planteado, se consiguen medidas como que en
caso de divorcio, separacion o nulidad matrimonial,
en el destino de las mascotas prime el interés
familiar y el bienestar del animal. De hecho, entra
a considerarse como posibilidad la custodia
compartida para repartir el tiempo de disfrute del
animal.

 Otras de las medidas que se conseguirdn son que los
animales de compafifa no puedan ser embargados
a sus duefios ante impagos de rentas o que las
mascotas no entren en el pacto de extensidn de la
hipoteca.

* Ademas, también se propone incluir como bienes
inmuebles los viveros, palomares, criaderos o
colmenas, entre otros habitats animales, siempre
y cuando el propietario los haya colocado o los

conserve con el objetivo de mantenerlos unidos

alafincay formando parte de ella de un modo
permanente.

Aunque estas medidas no son suficientes,
ya que esta reforma todavia no recoge
disposiciones testamentarias y de
donaciones que tengan en cuenta el
cuidado del animal, lo cierto es que los

animales ya comienzan a tener derechos.

La aprobacién de lareforma, que se
encuentra actualmente en tramite de
enmiendas y que serd aprobada de
forma definitiva en los préximos meses,
dara lugar a un cambio histérico en la
concepciodn juridica de los animales.

El Observatorio de Justiciay Defensa
Animal ha puesto en marcha la iniciativa
#AnimalesNoSonCosas mediante la cual
estanrecogiendo firmas para dar apoyo a
este nuevo marco legal.

Logos

7 Los animales dejan de ser
considerados cosas.

Los animales son
considerados seres vivos
dotados de sensibilidad.

En caso de separacion o
divorcio, en el destino de
las mascotas primara el
interés de los miembros de
la familia y del bienestar del
animal, “pudiendo preverse
elreparto de los tiempos de
disfrute si fuere necesario”

Los animales de compaiiia

4 no pueden ser embargados a
sus duefios ante impagos de
rentas.

SN

el pacto de extension de la

5 Las mascotas no entraran en
hipoteca.

Se incluyen como bienes
6 inmuebles los viveros,
palomares, criaderos o
colmenas, entre otros
habitats animales.

EN CONSUM QUEREMOS
CONOCER A TU MASCOTA

Si estds orgulloso de tu mascota, mandanos
una foto a mascotas(@consum.es con su nombre,
el tuyo y n° de socio o stibela ti mismo en
www.entrenosotros.consum.es/tumascota

MASCOTAS

I
Ana Martinez m,@m&

arla Barrado

eneillcdy

Raquel Robles

Luz Mar{a Gonzélez

En cumplimiento de la Ley Organica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccion de Datos de Ca-
racter Personal (LOPD), el Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, por el que se aprueba el
reglamento de desarrollo de laLOPD, “CONSUM, S.COOPV. con domicilio social en Avenida Alginet,
n° 1, 46460, Silla (Valencia), informa al interesado de la existencia de un tratamiento de datos de
caracter personal responsabilidad de esta dltima (en adelante, "El Responsable del Tratamienta”),
en el que serdn almacenados sus datos personales para la correcta gestién de la publicacién en la
revista CONSUM ENTRENOSOTROS, consistente en la publicacién de las fotos de mascotas de
lectores de la revista, o de trucos de cocina, hogar o belleza, as{ como recetas de lectores de la
misma. El interesado podrd, en cualquier momento, ejercitar los derechos de acceso, rectificacion,
cancelacion y oposicién mediante escrito dirigido a“CONSUM, S.COOPV! al domicilio antes indica-
do. Seccién “Mascotas”- Por medio del envio de la/s foto/s de su/s mascota/s, el interesado cede y
transmite a“CONSUM, S.COOPV; sin limite temporal y con cardcter gratuito, los derechos de autor
sobre la/s referida/s foto/s y autoriza expresamente la publicacién de la/s foto/s y de sunombre y
apellidos en la revista CONSUM ENTRENOSOTROS como pie de foto, asi como en cualquier medio
de comunicacion interno y/o externo, convencional o electrénico (Internet, pagina web) que “CON-
SUM, S.COOPV! estime conveniente. Seccidn “Ventana abierta” (trucos y recetas).- Se informa al
participante de la Seccién que, por el mero hecho de participar en la misma, autoriza de forma ex-
presa, irrevocable y gratuita, a“CONSUM, S.COOPV: para la publicacién del truco, junto con sunom-
bre y apellidos a pie del truco o receta, tanto en la revista del mes como en sucesivas e incluso en
libros o publicaciones recopilatorias que la Cooperativa pueda realizar en el futuro, o por cualquier
otro sistema convencional o electrénico (Internet, pagina web) que “CONSUM, S.COOPV estime
conveniente. En este sentido, queda bien entendido que “CONSUM, S.COOPV! no se hace respon-
sable del contenido de los trucos o recetas remitidos por los socios (ni de su veracidad, realidad o
efectos reales o posibles, asi como tampoco de efectos secundarios o consecuencias que, por su
aplicacion, puedan producirse), limitdndose tnicay exclusivamente a la publicacion de los mismos.
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SER DIFERENTE ES APOSTAR
POR UN MODELO DE EMPRESA
RESPONSABLE CENTRADO
EN LAS PERSONAS

qué bueno ser

%

qué bueno ser

diferente!

- @O OO www.consum.es




